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ドえ る人 は,気 持 ちや感情 を大切にす る人を,馬
鹿な奴だ と思 うし,反 対 に感情 で生 きてい る人
は,頭 で計算す る人を冷たい人間だ と考 えて し
ま う。 また,ひ らめ きで選択 す る人は,よ く見
た り,触 った りす るなんて,カ ソが鈍 い と思 う
だろ うし,感 覚 を楽 しむ人 に とって,ひ らめ き
型は意味 のない存在 とな る。
こ うい う訳で,こ の4つ の異な る型の人 たち
は,普 通 の場合,殆 ん ど共通点がな く,お 互 い
に意見がかみ合わ ないし,気 も合わない ことに
な り,俗 にい う相性が決定 されてい くことに なる。
運動 と健 康 に つい て
保健体育科 運動生理学 戎 利光
現在,日 本入の死因順位ぱ,悪 性新生物(1
位),脳 血管疾患(2位),心 疾患(3位)な
どの成人病が上位をしめてお り,この成人病が
死因全体の3分 の2ほ どにも及んでいる。その
上,さ らに恐ろしいことには,働 き盛 りの40歳
頃か らこの成人病に よる死亡者が急増 してい る
ようである。その為に,定 期 検診の受診をは じ
め,塩 分を摂 りす ぎな いよ うに,太 りす ぎない
ように,と 食生活等 にかな り気 をつか ってい る
中高年者 が多 いことは当然 のこと ＼いえ る。
ところがこれ ら成人病の中 で,動 脈硬 化な どに
より,血 液循 環 が円滑 に行なわれ ないために障
害 を招 く脳血管疾患や心疾患 については,運 動
の予防医学 的貢献 がかな り指摘 されて い る。
なぜ な ら,運 動 をす ることに よって血液循 環.
が盛 んに な り,酸 素 が身体 の細胞に盛んに送 ら
れ,新 陳 代謝 が促進 され,さ らに,運 動 を長期
間にわ たって行な うこ とによ り,心 筋は丈 夫に
な り,一 回心拍 出量 が増 え ることによ り心拍数
が減 る。 また,毛 細血管 が増 え,血 圧 は低下 し,
赤血球が増え,血 中ヘモ グロ ビンが増加 し,最
大酸素摂取量 が高 まるとと もに,コ レステロー
ルなどの血中脂肪 をは じめ体脂肪が減少 し,血
管の弾力性が保 たれ る。太 ってい て血液脂質 が
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多 く,呼吸循環能力が低い人が長期間にわた り
運動することによって,肥 満が解消され,血液
脂質が少なくな り,呼吸循環能力が高 くなると
いう研究報告は数多 くあるが,次 のデーターか
ら.それほ ど血液脂質が高 くない し,かつ,酸
素摂取能力があまり低 くない大学生でも,一定
期間中等度の運動を繰 り返すことにより,血液
脂質,酸 素摂取能力,身 体組成(水 中比重測定
法による)が効果的に変化したことがわかる。
　さらに,運動は子供の健康にも望ましい影響
をもたらす。昼間,交 感神経の緊張度が高いと
夜は副交感神経の緊張度が高まり,反対に,昼
間,交感神経の緊張度が低い と,夜,副 交感神
経の緊張度が高まらない,と い う報告がある。
要するに,昼間運動をす ると夜はよく眠れるし,
昼間身体をあまり動かさないと,夜はよく眠れ
ないとい うことになる。夜 よく眠れないと朝は
早 く起 きられない。従 って,眠 いまま学校へ行
き,脳がまだ 目覚めてこないのでよくあくびを
す るし,元気がない。運動不足になると,骨へ
のカルシウム沈着が悪 くなるとい う報告があり,
運動 しなくな ると骨が折れやすい ようである。
鱒 このように,翻 をす ることにより(正確に
は,規 則的に運動をする,あるいは,生 活の中
に運動をとり入れ ること),健康な身体を導き,
しあわせで楽 しい毎日を過ごすことができる。
運動不足を感じているあなた,運 動を始めてみ
て下さい。今まで感 じたことのなかった健康的
な自分に,き っと満足することでしょう。
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食 生 活 と健 康 につ い て
家政科 ・食物学 丸川澄子
世界保健講WHOの 健康の定義によると,
「健康 とは肉体的,精 神的ならびに社会的に完
全に良好な存在状態をいう」 とあるが,これを
端的に言えば,心 ・食 ・動 ・環の総括として考
シソ シヨク ドウ カソ
えてよかろ う。心 ・食 とは心,即 ち精神的な問
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題及び食生活,動 とは運動であり,環とは環境
をさすのである。心 ・動については既に他の講
師により講義済みであり,本 日は食の部分を話
すことになる。
食は人間がこの世に生を うけた時から始まる
最 も本能的な欲望であるが,こ の食をどのよう
に制御するかは,そ の人の生き力をも大き く左
右するものである。最近の主要死因別死亡率を
みると,衆知の如 く,癌が トップの座を占め,
4人に1人が癌で死亡しているのであって,発
癌に関してはその50%以上が食物に起因してい
るといわれている。尤も飽食の時代 であるか ら,
「おいしいと思 うものを欲しいだけ食べて,早
死にしてもよいdとい う人 もあれば,「 出来る
だけ食物にも気をつけて長生きしたい』 とい う
人 もある。要は人生観,価 値観の問題であり,
どれを選ぶかは各人の自由である。しかし,生
きている間は健康にということは誰しも願 うの
ではなかろ うか。
そこで,最初に食生活に基因す る健康の危機
についてのスライ ド(50枚)をご覧いただ くQ
S-PI:「 ペ ットの成人病」飼い主が与える
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